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ABSTRAK 
  Tujuan utama penelitian ini adalah untuk mengetahui : (1) Perbedaan pengaruh 
latihan berbeban  Squats dan Standing Calf Raise  terhadap  prestasi lompat jangkit. (2) 
Perbedaan prestasi lompat jangkit antara mahasiswa yang memiliki rasio panjang 
telapak kaki dan tinggi badan, besar, sedang dan kecil. (3) Pengaruh interaksi antara 
latihan berbeban dan rasio panjang telapak kaki dan tinggi badan terhadap prestasi 
lompat tinggi jangkit. 
Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen dengan rancangan 
factorial 2 X 3. Sempel penelitian adalah mahasiswa putra Jurusan Pendidikan Olahraga 
dan Kepelatihan Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Sebelas Maret 
Surakarta sebanyak 30 mahasiswa. Variabel penelitian ini terdiri dari 2 variabel bebas 
dan 1 variabel terikat. Variable bebas dalam peneltian ini adalah : (1) metode latihan 
sebagai variable manipulatif, yaitu latihan  berbeban latihan berbeban squats, dan 
latihan berbeban standing calf raises, (2) rasio panjang telapak kaki dan tinggi badan 
besar, sedang, dan kecil. Variable terikat dalam peneltian ini adalah prestasi lompat 
jangkit. Teknik analisis data yang digunakan adalah Analisis Variansi dua jalur dan uji 
lanjut menggunakan uji-t metode LSD (Least Significant Difference), pada taraf 
signifikansi 5% (α=0,05). Komputasi pada Analisis Varians menggunakan bantuan 
program statistik SPSS 20. 
 Hasil penelitian adalah :(1) Ada perbedaan pengaruh metode latihan berbeban 
terhadap prestasi lompat jangkit. Uji T sig 0,018 atau < 0.05. Metode latihan berbeban 
Standing Calf Raises memberikan pengaruh yang paling baik terhadap prestasi lompat 
jangkit. (2) Tidak ada perbedaan prestasi lompat jangkit antara mahasiswa yang 
memiliki rasio panjang telapak kaki dan tinggi badan kategori besar, sedang, dan kecil. 
0,083 > 0.05. Kelompok mahasiswa yang memiliki rasio panjang telapak kaki dan 
tinggi badan kategori “besar” memiliki prestasi yang paling baik dibanding kelompok 
lain (kategori sedang dan kecil).(3) Terdapat pengaruh interaksi antara metode latihan 
berbeban dan rasio panjang telapak kaki dan tinggi badan. 0.032 > 0.05. 
 Kelompok mahasiswa yang memiliki rasio panjang telapak kaki dan tinggi 
badan kategori besar dengan perlakuan metode latihan berbeban standing calf raises 
memiliki prestasi lompat jangkit paling baik di antara lima kelompok lainnya, dengan 
rata-rata prestasi sebesar 1201 cm. 
 
Kata kunci :metode latihan berbeban , Squats, dan Standing Calf Raise  , rasio panjang 
telapak kaki dan tinggi badan, prestasi lompat jangkit. 
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ABSTRACT 
The main objective of research was to find out: (1) the different effect of , 
Squats and Standing Calf Raises weight training methods on triple jump achievement, 
(2) the different achievement of triple jump between students with high, medium, and 
low sole length-to-body height ratios, and (3) the effect of interaction between weight 
training and sole length-to-body height ratio on triple jump achievement. 
The research method employed was the experimental one with a 2 x 3 factorial 
design. The sample of research was the Male Students of Sport and Coaching Education 
Department of Teacher Training and Education Faculty of Surakarta Sebelas Maret 
University, consisting of 30 students. The research variables consisted of 2 independent 
and 1 dependent ones. The independent variables were (1) training method as 
manipulative variable squats and standing calf raises weight training, (2) high, medium, 
and low sole length-to-body height ratios. The dependent variable in this research was 
triple jump. Technique of collecting data used was test. Technique of analyzing data 
used was a two-way variance analysis and advanced test was carried out using LSD 
(Least Significant Difference) t-test, at significance level of 5% (α = 0.05). The 
computation of variance analysis was carried out using SPSS 20 statistic program. 
The results of research were as follows. (1) There were different effects of 
weight training methods on triple jump achievement, Uji T 0,018 < 0.05. Standing Calf 
Raises weight training method exerted the best effect on triple jump achievement. (2) 
There were no different achievements of high, medium, and low sole length-to-body 
height ratios on triple jump achievement, 0,0083 > 0.05. The group of students with 
“high” sole length-to-body height ratio had the best achievement compared with other 
groups (medium and low). (3) There was effect of interaction between weight training 
method and sole length-to-body height ratio. 0.032 > 0.05. 
The group of students with high sole length-to-body height ratio treated with 
standing calf raises weight training method had the best achievement in triple jump 
compared with other five groups, with the mean achievement of 1201 cm. 
Keywords: Squats and Standing Calf Raises weight training methods, sole length-to-
body height ratio, triple jump achievement 
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MOTTO : 
Belajar dari masa lalu untuk berbuat yang lebih baik dimasa depan 
Postur tubuh belum tentu menentukan seseorang berprestasi, tapi kerja keras dan 
semangat yang tak pernah padam bisa mendapatkan prestasi. 
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